Marktplatz

Eigentlich wusste ich ja ...

... wie ich mich gesund erndhren sollte.

Eins vorneweg: Nein, das Wissen reicht meistens nicht. Vieles
davon ist veraltet oder Halbwissen. Sehr viele Menschen sind
rund um ihre eigene Erndhrung stark verunsichert. Sie lesen da
ainen Artikel, horen dort einen Ratschlag, denken, was «mans
essen sollte oder was schadlich ist undvergessen im ganzen
Meervon Ratschldgen, mal aufihren eigenen Korper zu achten
und zu fithlen, wie sie sich etwa nach einer Mahlzeit fuhlen und
wie s ist, wenn sie beisich Hunger oder Durst wahrnehmen, ob
sie dies Giberhaupt noch realisieren,

Einer der wichtigsten Tipps fiir eine gesunde Emahrung ist, die
eigenen Karpersignale wahrzunehmen oder dies wieder zu erler-
nen. Viele Menschen verwechseln etwa die Lust auf cin kih-

les Eis mit dem Durstgefishl. Oder sie horen nicht auf zu essen,
obwioh sie satt sind, meistens, weil sie viel zu schnell essen und
sich das Sattigungsgefuhl deshalb gar nicht erst einstellen kann,
oder weil sie irgendwann in der Kindheit gelernt haben; dass der
Teller leer gegessen werden sallte, weil sonst Kinder in Afrika
verhungern oder die Sonne morgen nicht scheint. Eslohnt sich,
sich einmal tiber dieeigene Essbiografie Gedanken zu machen
und solchen Ml zu entsorgen. Werden Sie ihr cigensr Ratge-
ber, miemand ausser [hnen spiirt, ob sie noch Hunger oder Durst
haben oder schon satt sind. ?

Man sollte ... sollte nicht ... aber wer ist denn eigentlich wmans?
Ernahrung ist, trotz aller Studien, sehr individuell. Dies, weil sie
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Diesen Satz hore ich sehr haufig. Ich frage dann nach, wie denn
eine gesunde Ernahrung aussehe und woran es liege,
vorhandene Wissen tatsachlich ausreicht oder ob es anderswo

dass sie nicht umgesetzt werden konne. Ob das
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Stellen Sie sich also die Frage, worauf haben SIE Lust, was tut
IHNEN gut, was weniger, wie fihlen SIE sich nach dem Essen
bestimmter Lebensmittel ader Mahizeiten? Und essen Sie ohne
schlechtes Gewissen, geniessen Sie das Essen. Genuss ist selbst-
regulierend, haren Sie damit auf, wenn es am schonsten st Wer
sich uberisst und nicht Mass halten kann, geniesst garantiert
nicht mehr.

Mass halten ist eh wichtig, wenn es um gesunde Emahrung geht.
Und wenn sie es nicht schaffen? Seien Sie lieb zu sich und ana-
lysieren Sie, welche Bediirfisse Sie gerade mit Genussmit-

reln decken wollen, die aber eigentlich einen anderen Ursprung
haben. Wer die Ursache kennt, kann dort ankniipfen, anstatt
Lebensmittel in sich hineinzustopfen, die gar nicht guttun.

Generell ist eine Ernahrungsweise immer dann gesund, wenn die
Lebensmittel moglichst frisch und naturbelassen sind, saisonal
und regional, und der Weg vom Acker auf den Teller moglichst
kurz ist. Naturlich pflanzenbasiert. Stellen Sie sich doch mal die
Frage: Hattan |hre Grosseltern ader Urgrosseltern das geges-
sen, Was gera_'ag-auf [hrem Teller liegt? Wenn nein, ist es wohl
nicht optimal,

‘Alles schan und gut, und wenn die Ernahrung aus irgendwelchen

" Grinden mal eine Zeit lang nicht optimal ist? Dann trostet das

Wissen, dass sich Ernéhrungsfehler nicht sofort gravierend aus-
wirken. Evst wennuber einen langen Zeitraum sehr ungesund
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